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Przesylam tematy lekcji na 01.06.2020 /poniedziatek/ i 03.06.2020 /$roda/.
Prosze o zapoznanie sie z zalagczonym materiatem.
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Oddzial—etap

8 - I1I etap edukacji

edukacji
Blok tematyczny Aktywnosc¢ fizyczna
Temat »Nauka strzalu glowa na bramke - piltka nozna”.
Cel Uczen wie jak wyglada prawidlowa technika strzatu pitki
glowa — w pilce nozne;j.
Link: Film 1. https://www.youtube.com/watch?v=8HPO2IN9iuQ

2 .https://www.youtube.com/watch?
v=U1860G2iuiU&list=L.L.sNJRZSxqx7WiKGW36DMT
8A&index=10&t=200s

3. https://www.youtube.com/watch?v=WxQ33MhghvI
4. https://www.youtube.com/watch?v=2EckbKWTN58

Tres$¢ zadania

1. Wykonaj najpierw krotka rozgrzewke — Link nr 1 na lekko
ugietych nogach postaraj sie wykona¢ ¢wiczenia zgodnie z
pokazem- moze to byc DOWOLNA PI¥T KA

- ewentualnie jak nie macie pilki to sprobujcie to z rolka
papieru toaletowego sklejona tasma klejaca®©

2. Uwaznie popatrz i postuchaj jak dokladnie wyglada strzat pitki
glowa na filmie numer 2.

3. Jezeli masz mozliwo$¢ pocwicz z kim§ w parze z rodziny
najlepiej na Swiezym powietrzu — i sprobujcie pobi¢ rekord w
zonglerce glowami © - jak na filmie nr 3.

4. Zobacz Polaka-Mistrza Swiata-we freestylu na filmie nr 4-
moze kiedy$ bedziecie potrafili jak On. Zachecam do ¢wiczen na
podworku, w ogrodku—na $wiezym powietrzu kazdego dnia.

Pytania do ucznia

1. Odpowiedz sobie na pytanie:
Ile odbi¢ glowa zrobites? Sprawdz ile zrobisz za tydzien
¢wiczac codziennie zonglerke glowa w wolnej chwili?

01.06.2020



https://www.youtube.com/watch?v=8HPO2lN9iuQ
https://www.youtube.com/watch?v=2EckbKWTN58
https://www.youtube.com/watch?v=WxQ33MhghvI
https://www.youtube.com/watch?v=U186OG2iuiU&list=LLsNJRZSxqx7WjKGW36DMT8A&index=10&t=200s
https://www.youtube.com/watch?v=U186OG2iuiU&list=LLsNJRZSxqx7WjKGW36DMT8A&index=10&t=200s
https://www.youtube.com/watch?v=U186OG2iuiU&list=LLsNJRZSxqx7WjKGW36DMT8A&index=10&t=200s

Temat: Doskonalenie elementdéw technicznych w pitce
recznej.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Przypomnij sobie:

Poruszanie sie po boisku

Jest to podstawowa umiejetnos¢. Zawodnicy poruszajg sie w obronie i w ataku, z
pitkg i bez pitki. Tak wiec jesli chodzi o strefe obrony to koniecznie musisz
nauczy¢ sie kroku odstawno- dostawnego, nie tylko w jednym, ale w réznych
kierunkach. Bieg do przodu i do tytu, rowniez w réznych kierunkach -
powinienes to robi¢ bardzo swobodnie. Oprécz wyzej wymienionych nalezy na
pewno wspomnie¢ o doskoku i odskoku oraz o zatrzymaniu. W ataku wazne
sg starty, bieg o zmiennym tempie i kierunku, obrét, skok w przéd i w
gore.

Koztowanie

Jakze to wazna czynnos$¢ w pitce recznej! Powinienes$ opanowac do perfekcji te
umiejetnos¢, by swobodnie poruszac sie z pitkg po boisku. Wyrézniamy
koztowanie pojedyncze, ciagte i sytuacyjne.

Podania i chwyty

Jakie mozemy wyrézni¢ podania w pitce recznej? Sa to podania - gérne,
potgorne, dolne i sytuacyjne. Zas rodzaje chwytéw to: gérne, pétgorne, na
poziomie bioder, dolne, sytuacyjne i jednoracz.

Rzuty

To jak nauczymy sie rzuca¢ do bramki jest kluczowe. W kohcu od tego ile rzucisz
bramek, zalezy czy Twoja druzyna wygra mecz. Ré6znorodnos¢. Zapamietaj!

Im bardziej zaskoczysz bramkarza, tym lepiej dla Ciebie i dla Twojej druzyny.
Jakie mamy rzuty? W miejscu, w biegu, w wyskoku, z przeskokiem, z
padem oraz sytuacyjne i z odchyleniem.

Oczywiscie mam nadzieje, ze nie musze przypomina¢, abys najpierw nauczyt sie
swietnie rzucac z réznych miejsc, nastepnie w biegu, nastepnie w wyskoku..itd.. ;]

Obrona

Obrona jest niesamowicie wazna w grze w pitce recznej. Trzeba mie¢ niewatpliwie
do tego tez predyspozycje, ale spokojnie, wszystko da sie wyéwiczy¢. Rodzaje
obron to - kazdy swego, strefowa i kombinowana.

Atak



To dzieki dobrze rozegranemu atakowi, mozemy zdoby¢ bramke. Podczas gry
mozemy rozegra¢ atak pozycyjny, bgdz atak szybki.

Zwody

Poprzez zwody ,,0szukujemy” obrone przeciwnej druzyny i zdobywamy bramke.
Zwaéd moze by¢ wykonany z pitkg lub bez pitki. Zwody z pitka to - pojedynczy,
podwdjny, ze zmiana tempa i kierunku, z zamierzonym podaniem i
rzutem z podtoza i w wyskoku, z przetozeniem reki, a takze z obrotem.

Tak wiec jest mndéstwo mozliwosci, aby obroAca nie zabrat nam pitki.

Zadanie nr. 2 Obejrzyj krotkie filmy dotyczace rzutdéw w pitce recznej:

v" Rzut po przeskoku (cz. 5). Podstawy techniki w pitce recznej
https://youtu.be/5g6kNUFH7807list=PLtsIWZmjd-
f4AKDZ|JgUVR_YLd34MJolLge_

v" Rzut w biegu (cz.6). Podstawy techniki w pitce reczne;j
https://youtu.be/PlcyCc8GD3I1?list=PLtsIWZmjd-f4KDZ]JgUvR_YLd34MJoLge_

v" Rzut z odchyleniem (cz. 7). Podstawy techniki w pitce reczne
https://youtu.be/ LUgK9hwOhQ?list=PLtsIWZmjd-
f4KDZ]JgUVR_YLd34MJjolLge_

v" Rzut w wyskoku (cz.8). Podstawy techniki w pitce recznej
https://youtu.be/PqiZUL5bkF4?list=PLtsIWZmjd-f4KDZ|gUvR_YLd34M]olLge_

03.06.2020
Temat: Jak przeciwdziala¢ kontuzjom w sporcie?

Wilasnie zaczynasz swoja przygode ze sportem? To doskonale — bardzo szybko
zauwazysz poprawe kondycji, na korzys¢ zmieni sie Twoja sylwetka, bedziesz mie¢ tez
wiecej energii i lepszy humor! Pamietaj jednak, zeby na poczatku swojej sportowej
drogi stosowac¢ podstawowe zasady profilaktyki urazéw. Podpowiadam, co zrobi¢, aby
ich uniknac!

Z tekstu dowiesz sie:

® w jaki spos6b mozesz zminimalizowac ryzyko wystgpienia kontuzji,
e jak ¢wiczy¢, by nie zaszkodzi¢ swojemu zdrowiu,
* jaki sprzet pozwoli Ci unikna¢ przykrych urazow.

Warto pamieta¢, ze kontuzja moze sie przydarzy¢ nie tylko amatorom sportu, ale rowniez
domatorom w trakcie wykonywania codziennych czynnosci, a nawet zwyklego spaceru. Na
szczescie istnieje kilka sposobow na to, by kontuzje kolana czy innych stawow omijaly Cie
szerokim tukiem!

Jak uniknac¢ kontuzji?


https://youtu.be/PqiZUL5bkF4?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/5g6kNUFH78o?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/5g6kNUFH78o?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/_LUqK9hwOhQ?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/_LUqK9hwOhQ?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/PIcyCc8GD3I?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_

Jesli zastanawiasz sie, jak biegac¢ bez kontuzji albo jak uprawiac sporty zespolowe bez
narazania sie na urazy, koniecznie zapoznaj sie z naszymi wskazoéwkami!

* Ocen swoje mozliwosci

Zanim zdecydujesz sie na okreslong aktywnos¢, skonsultuj sie ze swoim lekarzem, zwlaszcza
jesli chorujesz na przewlekte schorzenia (zwyrodnienie stawdw, nadcisnienie, cukrzyca),
przyjmujesz leki albo juz wczesniej zdarzalo Ci sie ulega¢ ztamaniom, zwichnieciom czy
sthuczeniom miesni. Niektore dyscypliny sportu moga sie okazac¢ dla Ciebie niew}asciwe.

¢ Pamietaj o rozgrzewce!

Kazda, nawet niezbyt wymagajaca aktywnos$¢ fizyczna powinna zosta¢ poprzedzona
wilasciwa rozgrzewka, ktora przygotuje organizm do wzmozonego wysitku. Odpowiedni
zestaw Cwiczen pozwoli Ci rozgrza¢ miesnie, lekko podniesie tetno i zwiekszy ruchomos¢
stawoOw — taka rozgrzewka sprawi, zZe zadna kontuzja nie bedzie Ci straszna!

e Zadbaj o odpowiednie wyposazenie

Zainwestuj w sprzet, ktéry bedzie chronit czesci ciala podatne na urazy. Jesli lubisz
energiczne spacery — spraw sobie kijki do nordic walking, ktére pozwolg Ci utrzymac
rownowage. Jezeli jezdzisz na rowerze — nie zapomnij o kasku, jesli uprawiasz siatkowke —
kup ochraniacze na stawy skokowe. Nawet w przypadku sytuacji groznego upadku uchronigq
Cie przed bardzo powazna kontuzja.

¢ Nawadniaj sie podczas ruchu

W trakcie aktywnosci nie zapominaj o regularnym popijaniu wody — dzieki temu uchronisz
sie przed odwodnieniem. Jesli pijesz za malo, moga pojawi¢ sie u Ciebie klopoty
z koncentracjq i skupieniem, a stad juz prosta droga do kontuzji, a w skrajnych przypadkach —
nawet do niebezpiecznego omdIlenia.

* Madrze zakoncz trening

Po zasadniczej czeSci wysitku fizycznego poswie¢ 15 minut na wilasciwe zakonczenie
treningu. Porozciagaj poszczego6lne partie miesni, ustabilizuj oddech, mozesz rowniez
wykona¢ masaz regenerujacy (pomoga Ci w tym specjalne watki do masazu). Dzieki temu
zmniejszysz ryzyko wystapienia zakwaséw i odnowienia sie starych urazow.

Powyzsze wskazéwki najlepiej jest wdrozy¢ réwnoczesnie — dzieki temu zatroszczysz sie o
swoje bezpieczenstwo, unikniesz kontuzji, a takze podniesiesz efektywnos¢ treningu. Twoje
ciato stanie sie bardziej atrakcyjne, a wykonywanie codziennych czynnoSci — latwiejsze.
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